Mindfulness — co to jest ?

Mindfulness, czyli uwazno$¢, to praktyka skupiania si¢ na chwili obecnej, z peina
akceptacjg 1 bez oceniania. W ostatnich latach ta technika zdobyta popularno$¢ nie tylko wsrod
dorostych, ale réwniez dzieci. Dla przedszkolakow mindfulness moze by¢ doskonatym
narzedziem, ktére pomaga im rozwija¢ zdolno$ci emocjonalne, spoteczne i poznawcze.

Czym jest mindfulness?

Mindfulness to $wiadome bycie ,,tu 1 teraz”. Dla dzieci oznacza to nauk¢ zauwazania
swoich uczu¢, mysli i reakcji na otoczenie w sposob, ktory pomaga im lepiej radzi¢ sobie z
codziennymi wyzwaniami. Dzieki uwaznos$ci dzieci ucza si¢ rozumieé, co dzieje si¢ w ich
wnetrzu oraz jak swiadomie reagowac na rdézne sytuacje.

W praktyce mindfulness dla dzieci przybiera forme¢ prostych ¢wiczen, takich jak
skupianie si¢ na oddechu, obserwowanie otoczenia czy angazowanie zmyslow w poznawanie
$wiata. Wszystko odbywa si¢ w sposob dostosowany do ich wieku — zabawny, kolorowy i peten
ciekawych aktywnosci.

Zalety mindfulness dla przedszkolakow

1. Rozwijanie umieje¢tnosci emocjonalnych
Dzieci, ktore praktykuja mindfulness, tatwiej rozpoznaja 1 nazywajg swoje emocje.
Potrafig tez lepiej radzi¢ sobie ze stresem czy frustracja.

2. Poprawa koncentracji
Uwaznos¢ wspiera zdolno$¢ skupiania uwagi, co przeklada si¢ na lepsze
funkcjonowanie w przedszkolu i codziennych aktywnos$ciach.



3. Lepsze relacje z innymi
Dzieki mindfulness dzieci uczg si¢ empatii 1 zrozumienia dla innych, co sprzyja
budowaniu pozytywnych relacji z rowiesnikami.

4. Wsparcie dla zdrowia psychicznego
Regularne ¢wiczenia uwazno$ci moga zmniejsza¢ poziom lgku 1 poprawiaé nastroj, co
jest szczegolnie wazne w okresie wczesnego rozwoju.

5. Pobudzenie kreatywnosci
Skupianie uwagi na chwili obecnej sprzyja odkrywaniu nowych pomystow i
rozwijaniu wyobrazni.

Jak wprowadzaé¢ mindfulness w zycie przedszkolaka?

Wprowadzenie mindfulness w zycie matych dzieci nie musi by¢ skomplikowane. Kluczowe

jest dobranie ¢wiczen do ich poziomu rozwoju 1 zainteresowan.
Przyklad ¢wiczenia mindfulness: ,,Balonowy oddech”

1. Cel ¢wiczenia:
Uczy dzieci swiadomego oddychania i pomaga si¢ wyciszyc¢.

2. Jak to zrobi¢?
+ Popro$ dziecko, aby usiadlo wygodnie na podtodze lub dywanie.
+ Powiedz, ze wyobrazacie sobie, ze w ich brzuchu znajduje si¢ balon.

+ Zache¢ dziecko, aby wzicto glteboki wdech przez nos i wyobrazito sobie, jak
balon powoli si¢ napelnia.

+ Nastepnie niech wypusci powietrze przez usta, ,,oprozniajac balon”.

+ Powtorzcie to kilka razy, koncentrujac sie na oddechu i powolnych ruchach
brzucha.

3. Dodatkowa wersja:
Mozesz doda¢ wizualizacje, np. ,,Balon zmienia kolory!” albo ,,Balon wznosi si¢ i
unosi nas w magiczng podr6z”. Dzieci uwielbiajg takie elementy zabawy.

Inne pomysly na uwaznos$¢ dla dzieci:
+ Obserwowanie chmur na niebie i nazywanie ich ksztattow.
+ Shuchanie dzwigkdéw otoczenia, takich jak §piew ptakow czy szum wiatru.

+ Eksploracja zapachow 1 faktur w codziennych przedmiotach, np. podczas zabawy w
kuchni.



Podsumowanie

Mindfulness to proste i skuteczne narzgdzie wspierajace rozwdj dzieci w wieku
przedszkolnym. Dzigki ¢wiczeniom uwaznos$ci maluchy uczg si¢ lepiej rozumie¢ siebie i
otaczajacy je $wiat, co sprzyja ich harmonijnemu rozwojowi emocjonalnemu i spolecznemu.
Wprowadzenie mindfulness w formie zabawy pozwala dzieciom czerpa¢ rados¢ z chwili
obecnej, a jednoczesnie buduje fundamenty zdrowego 1 Swiadomego zycia.

Wyprobuj proste ¢wiczenia z przedszkolakiem — efekty moga Ci¢ zaskoczy¢!
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